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Osnovni namen diplomskega dela je bilo raziskati značilnosti skoka stegnjeno na veliki in mali 
prožni ponjavi. Osredotočili smo se na čas trajanja opore na ponjavi in doskoka ter sile pri 
odrivu in doskoku. Poleg tega pa nas je zanimalo ali se pri odrivu in doskoku pojavljajo 
asimetrije, torej razlike med levo in desno nogo. V uvodnem delu smo najprej opisali dele 
skoka na veliki in mali prožni ponjavi, povzeli nekaj metodičnih priporočil za učenje skokov na 
ponjavah in opisali kako skoki na prožnih ponjavah vplivajo na naš organizem. Na koncu smo 
še opisali kako izgleda sam skok stegnjeno in izpostavili najpogostejše napake. Meritve smo 
opravili v gimnastični dvorani Fakultete za šport in sodelovalo je 30 študentov te fakultete. 
Vsak merjenec je opravil 5 skokov stegnjeno z male prožne ponjave in 5 skokov stegnjeno na 
veliki prožni ponjavi. Meritve pa so bile izvedene z napravo Novel Pedoped. Po statistični 
obdelavi podatkov v programu Microsoft Excel 2013 in SPSS smo opravili analizo in 
interpretacijo rezultatov. Ugotovili smo, da je čas trajanja opore na veliki prožni ponjavi daljši 
kot na mali prožni ponjavi in da tudi doskok traja dlje časa na veliki prožni ponjavi. Z vidika sil 
smo ugotovili, da so sile pri odrivu in doskoku večje na veliki prožni ponjavi. Glede asimetrij, 
pa je prišlo do statistično značilnih razlik med levo in desno nogo, le pri doskoku na veliki prožni 
ponjavi, drugje pa asimetrije niso bile prisotne. 
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COMPARISON OF STRETCH JUMP ON TRAMPOLINE AND MINI TRAMPOLINE 
 




The main purpose of this research was to explore characteristics of stretch jump on trampoline 
and mini trampoline. We focused on how long the support on trampoline and landing lasted 
and how big were forces in take off and landing. Besides that, we were interested if there 
were any asymmetry at take off and landing, so if there were any differences between left and 
right leg. In theoretical part we described phases of jump on trampoline and mini trampoline, 
summed up some methodical references how to learn to jump on trampoline and described 
how jumping on trampoline affect our body. In the end, we explained how stretch jump is 
supposed to look and exposed the most common mistakes. Measurements were done in 
gymnastics gym of Faculty of sport on 30 students of the same faculty. Each of them 
performed 5 stretch jumps on mini trampoline and 5 stretch jumps on trampoline. The results 
were noted with Novel Pedoped device. After statistical analyses of data in Microsoft Excel 
2013 and SPSS we explained the results. We realized that lasting of support on trampoline 
takes more time than support on mini trampoline and that the landing also takes more time 
on trampoline. In terms of forces, we realized that forces at take-off and landing are bigger on 
trampoline. About asymmetry, there were only statistical differences between right and left 
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''Učiteljica ali bomo lahko danes skakali na kanvasu, ali bomo lahko delali salte?''. To sta 
verjetno najpogostejši vprašanji vadečih kadar je pri športni vzgoji na urniku gimnastika, na 
gimnastičnem krožku ali pa pri rekreativni telovadbi. Prožne ponjave otrokom in 
mladostnikom predstavljajo zabavo in tudi izziv, zato je med njimi ta vrsta vadbe zelo 
priljubljena (Kovač in Novak, 1997).  
Skoki na prožnih ponjavah pa imajo že kar precej dolgo zgodovino. V preteklosti so izumljali 
naprave iz živalske kože in s tem omogočili akrobatom visoke skoke in varne pristanke. Tako 
so se ponjave uveljavile v cirkusu in v gledaliških predstavah. Skoki na veliki prožni ponjavi kot 
jih poznamo danes, pa so se pojavili šele leta 1936, ko je George Nissen v svoji garaži izdelal 
prototipsko napravo za tovrstne dejavnosti (Bricelj, Gorečan, Bolković in Čuk, 2007). 
Danes poznamo skoke na veliki prožni ponjavi kot olimpijsko disciplino, skoke z male prožne 
ponjave pa kot eno izmed disciplin skupinskih akrobatskih sestavah. Obe ponjavi pa sta 
nepogrešljivi del vrhunske telovadbe, kot pripomoček pri učenju novih prvin. Ponjave pa so 
zelo priljubljene tudi v rekreativni telovadbi in v šoli. 
V šoli se učenci seznanijo predvsem s skoki na mali prožni ponjavi, ki so pri učencih zelo 
priljubljeni, saj jim omogočajo podaljšanj čas gibanja telesa v času leta in s tem nekakšen 
občutek ˝letenja¨ (Novak, Kovač in Čuk, 2008). 
Pri športni vzgoji lahko malo prožno ponjavo uporabljajo za samostojne skoke, namesto 
odrivne deske pri preskokih čez skrinjo, kozo ali konja ali pa za zabijanje v koš. Skoki z male 
prožne ponjave so tudi del učnega načrta za športno vzgojo v osnovnih in srednjih šolah 
(Bregar, 2005). 
Kot vidimo je lahko ponjava zelo zabavna lahko pa vodi tudi v resne poškodbe zato je 
pomembno, da je vadba na mali in veliki prožni ponjavi izvedena varno. Pomembno je, da je 
ponjava primerna za uporabnike (glede na težo in znanje vadečih), da je v brezhibnem stanju, 
da je ponjava pravilno postavljena in doskok primerno oblazinjen ter, da so vadeči seznanjeni 
s pravili varnega skakanja. 
Večino raziskav na tem področju je osredotočenih na doskok in na poškodbe v povezavi z njimi. 
Osnovni problem tega diplomskega dela pa je raziskati značilnosti skoka stegnjeno na veliki in 
mali prožni ponjavi. Primerjali smo čas opore na ponjavi pri odrivu in čas potreben za doskok 
ter sile pri odrivu in doskoku med malo in veliko prožno ponjavo ter razlike med levo in desno 




1.1 SKOKI Z MALE PROŽNE PONJAVE 
 
Skoke z male prožne ponjave kot samostojno disciplino pozna le malo držav v Evropi. 
Predvsem so priljubljeni v skandinavskih državah, poznajo pa jih tudi drugod. Skoki z male 
prožne ponjave so vključeni v tekmovalni program skupinskih akrobatskih sestav, kjer so ena 
izmed treh disciplin, poleg sestave na parterju in skokov na akrobatski stezi. V Sloveniji so skoki 
z male prožne ponjave samostojna panoga v programu gimnastika za vse (v rekreativni 
telovadbi). Prvo republiško prvenstvo v skokih z male prožne ponjave se je odvilo leta 1972 
pod okriljem organizatorja TVD Partizan Bežigrad (danes ŠD Sokol Bežigrad). Istega leta so 
napisali tudi prvi pravilnik za skoke z male prožne ponjave. Malo prožno ponjavo pa 
uporabljajo tudi v vrhunski telovadbi kot dopolnilno orodje za pomoč pri učenju novih prvin 
(Bricelj, Gorečan, Bolković in Čuk, 2007). 
Mala prožna ponjava ima železno ogrodje na katero je s 32 prožnimi vzmetmi napeta ponjava, 
ki je namenjena odrivu. Vzmeti so prekrite z varovalno prevleko in preprečujejo, da bi se vadeči 
poškodoval pri naskoku na ponjavo ob morebitnem pristanku na vzmeti. Kadar imamo 
postavljeno malo prožno ponjavo, pa je potrebno poskrbeti tudi za doskočišče, ki ga sestavlja 
več nedrsečih mehkih debelih blazin. Poznamo več vrst malih prožnih ponjav. Ločimo jih 
predvsem po tem ali je na okvir ponjava pripeta z vzmetmi ali z elastiko. Pri izbiri male prožne 
ponjave moramo biti pozorni, da izberemo ponjavo, ki je namenjena vadečim, ki jo bodo 
uporabljali. Da ima primerno število vzmeti/elastik in da ima primeren naklon (Bricelj, 
Gorečan, Bolković in Čuk, 2007).  
 
1.1.1 DELI SKOKA Z MALE PROŽNE PONJAVE 
 
Vsak skok z male prožne ponjave je sestavljen iz naslednjih delov:  
 zalet  
 naskok 
 odriv, 
 let in  
 doskok (Šadura, 1991). 
 
1.1.1.1 ZALET 
Zalet je tek do male prožne ponjave. Pomembno je, da je le ta usmerjen naravnost proti 
ponjavi in da se hitrost zaleta stopnjuje od mirovanja do končne optimalne hitrosti teka. 
Hitrost in dolžina zaleta sta odvisna od vrste skoka in od sposobnosti vadečega. Pri zaletu na 
malo prožno ponjavo ne govorimo o največji hitrosti teka, vendar o optimalni hitrosti. To 
pomeni hitrost pri kateri je vadeči še sposoben uspešno izvesti naskok na ponjavo in 
nadzorovati telo skozi vse naslednje dele skoka. Da lahko dosežemo optimalno hitrost pa je 
pomembna tudi dolžina zaleta. Vrhunski tekmovalci imajo večinoma zalet izmerjen in točno 
določen za vsak posamezen skok. Pri zaletu je pomembno tudi, da delo nog usklajeno 
spremljajo roke in s tem omogočajo čim boljši naskok na ponjavo. Za vsak skok je ključnega 
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pomena zalet, saj nam omogoči razvoj vodoravne hitrosti, ki se nato prenese v naslednje dele 
skoka (Bricelj, Gorečan, Bolković in Čuk, 2007).  
1.1.1.2 NASKOK 
Zalet se zaključi z naskokom na malo prožno ponjavo. Na ponjavo naskočimo iz enonožnega 
odriva pred ponjavo, nato se v letu odrivna noga priključi zamašni in skupaj se gibljeta pred 
telo. Trup je nagnjen rahlo naprej in noge prehitevajo trup. Na ponjavo naskočimo sonožno z 
vzporedno postavljenimi stopali v širini bokov. Pomembno je, da naskočimo čim bolj na 
sredino ponjave, ki je označena z rdečim križem. Dolžina naskoka na ponjavo se razlikuje glede 
na hitrost zaleta in glede na naklon male prožne ponjave. Manjša kot je hitrost zaleta krajši je 
naskok in obratno ter večji kot je naklon ponjave daljši in nižji mora biti naskok. Pri začetnikih 
in manjših otrocih je pomembno, da jim naskok nekoliko olajšamo. To lahko storimo tako, da 
jim pred ponjavo postavimo klop in s tem izenačimo višino zaleta z višino ponjave, ali pa jim 
pred ponjavo postavimo klančino po kateri zatečejo na ponjavo. Kasneje jim lahko pred 
ponjavo postavimo odrivno desko in jim s tem olajšamo naskok, hkrati pa z oddaljenostjo 
deske od ponjave že določimo dolžino naskoka. Ker sprva vadečim naskok na ponjavo z 
zaletom predstavlja velike težave je dobro, da prve ponovitve skokov izvajajo brez zaleta, z 
naskokom z višjega mesta (na primer s skrinje) na ponjavo (Bricelj, Gorečan, Bolković in Čuk, 
2007).  
Med naskokom na ponjavo pa imata pomembno vlogo tudi roki, ki sta aktivni ves čas naskoka. 
Poznamo več načinov zamahovanja, vsem pa je skupno, da povečujejo moč enonožnega odriva 
od tal in moč sonožnega odriva s ponjave. Pri začetnikih se najpogosteje uporablja 
zamahovanje nazaj v zaročenje. Vadeči ob enonožnem odrivu od tal zamahne z obema rokama 
nazaj do zaročenja nato pa ob sonožnem naskoku na ponjavo roke prenese preko priročenja 
in predročenja do vzročenja (Bregar, 2005).  
1.1.1.3 ODRIV 
Ko vadeči sonožno naskoči na ponjavo se začne opora na ponjavi. Oporo na ponjavi lahko 
razdelimo na dva dela. V prvem delu vadeči pritiska na ponjavo in jo hkrati s tem razteza, temu 
pravimo blaženje, v drugem delu pa začne ponjavo zapuščati in izkorišča njeno prožnost, to je 
odriv. Odriv je odvisen od velikosti vodoravne komponente hitrosti, položaja vadečega na 
ponjavi, elastičnosti ponjave in teže vadečega. Kakšen bo položaj vadečega ob zapuščanju 
ponjave je odvisno od posameznega skoka (Bricelj, Gorečan, Bolković in Čuk, 2007). 
1.1.1.4 LET 
Let predstavlja brezoporen del skoka. V tem delu se težišče vadečega giblje po paraboli, torej 
najprej se telo giblje navzgor in ko doseže najvišjo točko se začne gibati navzdol. V tem delu 
vadeči opravi nek gib, ki je značilen za posamezen skok. Na mali prožni ponjavi poznamo 
naslednje vrste skokov:  
 skoki brez vrtenja, 
 skoki z vrtenjem okoli dolžinske osi telesa, 
 skoki z vrtenjem okoli čelne osi telesa in  
 skoki z vrtenjem okoli čelne in dolžinske osi telesa (Bricelj, Gorečan, Bolković in Čuk, 




Doskok je zadnji del skoka in je odvisen od vseh prejšnjih delov. Slab doskok lahko pokvari 
celoten vtis o skoku. Pri doskoku mora vadeči ublažiti udarec ob podlago tako, da zmanjšuje 
hitrost telesa, ohraniti mora ravnotežje in hkrati zadostiti estetskim zahtevam. Visok skok 
pomeni veliko navpično hitrost in s tem tudi veliko hitrost doskoka. Pri takem doskoku mora 
biti vadeči precizen in s prstov mehko preiti na cela stopala ter ne sme preveč spustiti bokov 
(nižje od kolen), saj lahko to v nasprotnem primeru vodi v poškodbe (Bricelj, Gorečan, Bolković 
in Čuk, 2007). 
Z izjemo skoka letno, pri vseh skokih doskočimo na noge. Ob doskoku na blazine telo rahlo 
predklonimo, rahlo pokrčimo noge, postavimo stopala v širino bokov ter roke predročimo 
navzven. S postavitvijo telesa poskušamo ohraniti ravnotežje. Izguba ravnotežja v zraku lahko 
vodi v nepravilen doskok in posledično v poškodbe pri doskoku (Bregar, 2005). 
Po končanem doskoku sledi izravnava telesa v končni položaj. V položaju doskoka se vadeči 
umiri in se nato vzravna ter stopi ali rahlo poskoči v stojo spetno ter hkrati z rokami odroči 
navzgor. Končni položaj je zaključek skoka in pozdrav sodnikom (Bregar, 2005). 
 
 
Slika 1. Skok stegnjeno z male prožne ponjave. 
 
Na sliki 1 je prikazan graf skoka stegnjeno z male prožne ponjave, iz katerega lahko vidimo vse 
prej opisane dele skoka z male prožne ponjave. Graf prikazuje sili pritiska na podlago leve in 
desne noge v odvisnosti od časa. Najprej vidimo izmenično naraščanje in upadanje sile leve in 
desne noge, to predstavlja zalet. Zalet se konča z enonožnim odrivom pred ponjavo. Vidimo 
















































































































































































na malo prožno ponjavo. Nato začneta ob kontaktu z ponjavo obe sili naraščati in to 
predstavlja začetek opore na ponjavi. Oporo na ponjavi razdelimo na dva dela, in sicer na 
blaženje in odriv. Ko sili naraščata to predstavlja blaženje, ko sta sili maksimalni je vadeči na 
najnižji točki raztega ponjave in ko sili upadata začne vadeči zapuščati ponjavo, pri čemer 
izkorišča njeno prožnost, to je odriv. Blaženje in odriv je težko natančno ločiti med seboj, zato 
smo se za potrebe naših meritev odločili, da nas bo zanimal čas opore na ponjavi. Ko sta na 
grafu zopet obe sili enaki nič to predstavlja let. Ob ponovnem naraščanju obeh sil vadeči pride 
v stik z blazinami in začne se doskok. Vrh te krivulje doskoka predstavlja maksimalno silo pri 
doskoku.  
 
1.1.2 METODIČNI POSTOPEK UČENJA SKOKOV Z MALE PROŽNE PONJAVE 
 
Pred učenjem vsakega novega skoka je pomembno, da je vadeči zato primerno telesno 
pripravljen. Z izbranimi pripravljalnimi vajami razvijamo gibalne sposobnosti vadečega in ga s 
tem pripravimo na nadaljnje napore. Pred samim skokom opravimo tudi potrebne predvaje s 
katerimi razvijamo tehnično strukturo gibanja. To so skoki v olajšanih okoliščinah. Pri učenju 
je zelo pomembna tudi varnost. Doskočišče mora biti primerno oblazinjeno in priporočljiva je 
pomoč učitelja/trenerja, ki z različnimi varovalnimi prijemi preprečuje poškodbe in vadečemu 
pomaga premagati strah pred skoki. Med izvajanjem skokov mora biti učitelj/trener pozoren 
na napake, ki se pojavljajo pri izvedbi in z napotki ter vajami vadečemu pomagati pri 
odpravljanju le teh. Pri telovadbi delimo napake na tehnične in estetske, tehnične pa še naprej 
na kinematične in dinamične napake. Pri kinematičnih napakah gre za napake v položaju telesa 
pri dinamičnih pa za napake v spremembah hitrosti izvedbe. Vedno najprej odpravljamo 
kinematične, nato dinamične in na koncu estetske napake. Ko vadeči osvoji osnovne skoke 
brez vrtenja začnemo postopoma z učenjem skokov z enojnim vrtenjem okoli čelne osi (salti). 
Pri učenju se moramo držati postopnosti in šele ko vadeči osvoji neko gibanje nadaljujemo z 
učenjem težjih in bolj kompleksnih skokov (Bricelj, Gorečan, Bolković in Čuk, 2007).  
 
1.1.3 VPLIVI SKOKOV Z MALE PROŽNE PONJAVE NA ORGANIZEM  
 
Skoki z male prožne ponjave pozitivno vplivajo na razvoj ravnotežja, koordinacije, moči, 
orientacije v prostoru, ter kinestetičnega zaznavanja. Boris Borovina pa je v svojem 
diplomskem delu prišel do zaključka, da vadba na mali prožni ponjavi pozitivno vpliva tudi na 
odrivno sposobnost vadečih. Pri skokih z male prožne ponjave je potrebno vložiti manj 
energije za večjo višino skoka kot pri na primer skokih na trdih tleh ali parterju, zato lahko 
ponjava služi tudi kot nekakšen odmor med drugimi oblikami vadbe in zaradi svoje zanimivosti 
tudi psihični odmor. Poleg pozitivnih fizioloških vplivov na organizem, pa vadba na mali prožni 
ponjavi spodbuja in privzgaja odločnost, pogum ter spopadanje s strahom ob učenju novih in 
nepoznanih prvin. Skoki z male prožne ponjave pa imajo tudi nekaj negativnih vplivov in eden 
izmed njih je doskok. Pri doskokih prihaja do obremenitev sklepnih hrustancev, še posebej to 
velja za medvretenčne ploščice. Zato je pomembno, da vadeči doskočijo na posebne mehke 
debele blazine, ki omogočajo bolj mehak in prožen doskok (Borovina, 1975).  
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1.2 SKOKI NA VELIKI PROŽNI PONJAVI 
 
Skoki na veliki prožni ponjavi so samostojna športna panoga, ki deluje pod okriljem 
mednarodne gimnastične zveze (FIG). Prvo svetovno prvenstvo se je odvilo leta 1964 v 
Londonu, na olimpijskih igrah pa se je ta disciplina pojavila leta 2000 v Sydneyju, Avstralija 
(Esposito in Esposito, 2009). 
Poleg samostojne panoge pa se skoki na veliki prožni ponjavi uporabljajo predvsem kot 
dopolnilna panoga športni gimnastiki, akrobatiki, skokom v vodo in vsem športom kjer je 
pomembno delo vestibularnega aparata. Ponjava pomaga vadečim pri odpravljanju strahu, 
razvijanju odločnosti in občutku za orientacijo v prostoru (Bolković, 2002). 
Velika prožna ponjava je orodje, ki s svojo elastičnostjo omogoča akrobatom višje skoke in s 
tem tudi daljši čas leta. Po svetu poznamo veliko različnih poimenovanj tega orodja, najbolj 
pogost pa je naziv trampolin, ki se tako imenuje po iznajditelju tega orodja Du Tranpolineu. Pri 
nas uporabljamo izraz velika prožna ponjava ali bolj v telovadnem žargonu ''kanvas'', kar 
pomeni platno, ponjava, jadrovina (Slobodnik, 1982). 
Danes poznamo veliko različic velikih prožnih ponjav, ki se razlikujejo glede na to kakšen je 
njihov namen. Razlikujejo se po obliki, velikosti ter materialu iz katerega je narejeno ogrodje, 
vzmeti in mreža. Na tekmovanjih iz skokov na veliki prožni ponjavi pa lahko uporabljajo le 
ponjave, ki jih je odobrila mednarodna gimnastična zveza (FIG). Na Fakulteti za šport imamo 
veliko prožno ponjavo znamke Eurotramp, dimenzij 305x520x115 cenimetrov. Na tej ponjavi 
so bile tudi izvedene meritve, ki smo jih opravili za namen te diplomske naloge.  
 
1.2.1 DELI SKOKA NA VELIKI PROŽNI PONJAVI 
 









Odriva in posledično višina skoka sta odvisna od obremenitve ponjave. Ob obremenitvi 
ponjave je pomembno aktivno sodelovanje vadečega z iztegovanjem nog in trupa ter 
zamahom rok iz zaročenja skozi priročenje in predročenje v vzročenje. Po obremenitvi ponjave 
sledi sproščanje elastičnega sistema, ki se vrača v svoj prvotni položaj. Razbremenitev sistema 
se konča z izmetom telesa. V tem trenutku vadeči zapusti ponjavo in začne se let. Let lahko 
razdelimo na dva dela in loči ju zgornja mrtva točka. Drugi del leta je posledica prostega pada 
telesa in se konča ob stiku s ponjavo, ko se hkrati začne doskok. V tem delu pride do elastične 
Slika 2. Velika prožna ponjava. 
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deformacije ponjave, ki je posledica kinetične energije v času prostega pada in velike hitrosti 
telesa. Obremenitev je največja v spodnji mrtvi točki, kjer se konča obremenitev elastičnega 
sistema in ponovno sledi odriv (Brank, 2000). 
 
 
Slika 3. Skok stegnjeno na veliki prožni ponjavi. 
 
Na sliki 3 je prikazan en skok stegnjeno na veliki prožni ponjavi. Graf prikazuje sili leve in desne 
noge v odvisnosti od časa. Prvo naraščanje in padanje krivulje predstavlja oporo na ponjavi. V 
času ko krivulja narašča je to blaženje. To je doskok prejšnjega skoka. Vrh te krivulje prikazuje 
maksimalno silo pri doskoku in hkrati tudi maksimalno silo pri odrivu, saj se v tej točki začne 
odriv. Padec krivulje tako prikazuje drugi del opore na ponjavi, ko vadeči zapušča ponjavo. Ker 
je tudi tukaj težko ločiti blaženje in odriv nas bo pri meritvah in analizi zanimal čas opore na 
ponjavi. Ko sta na grafu obe sili enaki nič, vadeči zapusti ponjavo in prične se let. Let traja 

































































































































1.2.2 METODIČNI POSTOPEK UČENJA SKOKOV NA VELIKI PROŽNI PONJAVI 
 
Pri učenju skokov na veliki prožni ponjavi je pomembna postopnost. Najprej učimo lažje skoke 
in ko te dobro obvladamo šele nadaljujemo z učenjem težjih, bolj kompleksnih in višjih skokov. 
Ker lahko pri začetnikih neznanje in neizkušenost vodita v hude poškodbe je pomembno, da 
le ti upoštevajo določena pravila skakanja na veliki prožni ponjavi: 
- pred skakanjem je potrebno vedno preveriti pravilno postavitev ponjave in 
primerno zavarovati območje okrog nje z varovalnimi blazinami, 
- na ponjavi skače le en vadeči, ostali so razporejeni okrog nje in lovijo skakalca ob 
morebitnem padcu s ponjave, 
- vadeči skače čim bolj na sredini ponjave, na rdečem križu, ki je zarisan na mreži, 
- vadeči ne smejo pričeti z težkimi skoki, če še niso osvojili osnovnih, 
- ves čas vadbe na ponjavi morajo vadeči upoštevati trenerjeva navodila in nasvete, 
- pri učenju težjih skokov si pomagamo z varnostnim pasom, 
- po končanem skakanju vadeči ne smejo skakati s ponjave, saj lahko to vodi do 
poškodb skočnih sklepov (Bolković, 2002). 
Učenje skokov na ponjavi začnemo z nizkimi skoki z rokami ob telesu ali v bokih. Pomembno 
je, da so noge ko so v stiku s ponjavo razširjene približno v širini ramen, po odrivu pa se noge 
spojijo in telo ostane v pokončni drži. Ko to osvojimo začnemo z učenjem dela rok. Pravilen 
zamah je zelo pomemben pri izvajanju kombinacij skokov. Poleg zamaha pa je potrebno 
vadeče naučiti tudi pravilnega zaustavljanja na mreži, saj s tem zmanjšamo možnosti za 
poškodbe. Ko vadeči obvlada zamah, pravilno zaustavljanje in je pridobil občutek prožnosti 
mreže začnemo z učenjem različnih doskokov (na kolena, v sed, na hrbet), ki jih lahko kasneje 
tudi povežemo med seboj. Ko to vadeči osvoji lahko začnemo z učenjem prvih, osnovnih prvin 
(Bolković, 2002).  
 
1.2.3 VPLIV SKOKOV NA VELIKI PROŽNI PONJAVI NA ORGANIZEM  
 
Pri skokih na veliki prožni ponjavi gre za aciklična gibanja, za katere je značilna velika gibalna 
raznolikost. Položaj telesa v zraku se pogosto spreminja in skoki se izvajajo iz praktično 
kateregakoli položaja. Ta pestrost gibanja pa ima velik in predvsem raznolik vpliv na motorične 
in druge sposobnosti. Skakalci na veliki prožni ponjavi lahko dosegajo velike višine in to ob 
doskoku prinaša velike sile na organizem ter posledično velik napor za skakalčevo telo. 
Predvsem so ob skokih obremenjene mišične skupine in sklepi, ki nasprotujejo gravitacijski sili 
(iztegovalke nog in trupa, ledveni del hrbtenice, kolenski, skočni sklep ter stopalni lok). Mišice 
potrebne za skok so aktivne skozi ves čas opore na ponjavi, od doskoka na ponjavo pa do 
izmeta, kar predstavlja relativno dolg čas obremenitve. S skoki na veliki prožni ponjavi lahko 
vplivamo skoraj na vsa področja motoričnega prostora. S raznolikimi skoki pridobivamo veliko 
izkušenj in telo je vedno bolj orientirano v prostoru. S tem lahko močno vplivamo na 




1.2.4 NESREČE IN POŠKODBE PRI SKOKIH NA VELIKI PROŽNI PONJAVI 
 
Ker je za izvedbo kompleksnih prvin na veliki prožni ponjavi potrebna višina, lahko le ta vodi v 
nesreče oziroma poškodbe. Pomembno je, da se pred vadbo primerno ogrejemo in s tem telo 
pripravimo na velike obremenitve med skakanjem. Med samim skakanjem je pomembno, da 
upoštevamo trenerjeva navodila in da trener prepozna tipične napake na tem orodju in v 
primeru nesreče pravilno ukrepa. Najpogostejše nesreče na veliki prožni ponjavi so: nepravilen 
doskok, padec skozi vzmeti, udarec ob ogrodje, padec s ponjave, raztrgana koža, spodrsavanje 
ali drsenje, nesreče pri vzpenjanju in sestopanju (Brank, 2000). 
Z vidika poškodb je velika prožna ponjava lahko zelo neverno orodje, saj lahko skakalec skoči 
tudi do 9 metrov visoko, kar pa lahko ob morebitni čisto majhni napaki vodi v padec na ponjavo 
ali pa tudi iz nje pri čemer skakalec tvega nepravilen doskok kar lahko v najslabšem primeru 
pomeni padec na glavo ali vrat, to pa lahko vodi v poškodbo hrbtenice (Toth, McNeil in Feasby, 
2005). 
Najpogostejše poškodbe povezane s skoki na veliki prožni ponjavi so poškodbe spodnjih 
okončin, zgornjih okončin in hrbtenice. Pri poškodbah spodnjih okončin je najpogostejša 
poškodba kolena, predvsem zvini. Te povzročajo predvsem nedokončana izvedba skoka in 
nesiguren doskok na ponjavo ali varovalno blazino. Pri poškodbah zgornjih okončin pa so 
pogoste poškodbe zapestji pri lovljenju vadečega ob padcu (Grapton, Lion, Gauchard, Barrault 
in Perrin, 2013). Ameriška raziskava na akademiji za pediatrijo pa je pokazala, da lahko 
poškodbe povezane s skoki na ponjavah vodijo tudi v kvadriplegijo (Torg in Das, 1984). 
 
1.3 SKOK STEGNJENO 
 
Pri meritvah izvedenih za namen tega diplomskega dela so študentje izvajali skok stegnjeno 
na veliki in mali prožni ponjavi. Skok stegnjeno v času leta na obeh orodjih izgleda enako, 
razlikujejo pa se deli pred letom in medij doskoka, kar zahteva tudi drugačen doskok.  
Na mali prožni ponjavi se skok stegnjeno začne z zaletom, ki je lahko kratek ali srednje dolg. 
Sledi naskok na malo prožno ponjavo, ki je izveden z enonožnim odrivom pred ponjavo in 
sonožnim naskokom na ponjavo. Sledi odriv z male prožne ponjave in izvedba skoka stegnjeno 
in končni doskok na noge na varovalno blazino. Roke se gibljejo iz zaročenja, pri naskoku na 
malo prožno ponjavo, preko priročenja in predročenja v vzročenje. V najvišji točki skoka so 
roke v vzročenju, nato pa se med letom navzdol pripravijo za doskok. Ob doskoku se vadeči 
rahlo predkloni in potisne kolena naprej (Bregar, 2005).  
Na veliki prožni ponjavi pa začnemo skok stegnjeno iz stoje na nogah. Iz stoje na nogah preko 
polčepa aktivno odrinemo v smeri navzgor, hkrati pa zamahnemo z rokami iz zaročenja, preko 
priročenja in predročenja v vzročenje. V najvišji točki skoka je telo popolnoma iztegnjeno in 
roke so v vzročenju. Ko začne telo padati navzdol gredo roke iz vzročenja preko odročenja v 
zaročenje in so pripravljene na nov zamah. Tik pred doskokom razširimo noge v širino bokov 
in doskočimo na mesto kjer smo izvedli odriv. Če povežemo nekaj stegnjenih skokov med 
seboj, roke opravljajo tako imenovano ''krožno gibanje'', pri katerem se za trenutek ustavijo v 
vzročenju. Po končani seriji skokov se zaustavimo tako da amortiziramo doskok. To storimo s 
hitrim krčenjem v kolčnem, kolenskem in skočnem sklepu pri doskoki na mrežo (Brank, 2000).  
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Najpogostejše napake pri skoku stegnjeno so:  
- nepravilno delo rok pri zamahu, 
- predklon ali zaklon trupa med letom, 
- premajhna napetost telesa med letom, 
- krčenje nog ali raznoženje med letom,  
- nepravilen položaj glave (glava ni v podaljšku trupa), 
- odriv ni izveden iz sredine ponjave (rdečega križa), 
- preširoka ali preozka postavitev stopal ob doskok (Brank, 2000). 
Pri skoku stegnjeno ni potrebno posebno varovanje ali pomoč vadečemu. Na mali prožni 
ponjavi lahko učitelj varuje bočno na mestu predvidenega doskoka, na veliki prožni ponjavi pa 
stoji ob ponjavi in varuje ob morebitnem padcu z ponjave. Pomembno pa je, da je doskok pri 
mali prožni ponjavi primerno oblazinjen in da je velika prožna ponjava obdana z varovalnimi 
blazinami. Pomembno je seveda tudi, da sta ponjavi v brezhibnem stanju in pravilno 
postavljeni. 
 
1.4 CILJI IN HIPOTEZE DIPLOMSKEGA DELA  
 




 Ugotoviti značilnosti odriva in doskoka na veliki in mali prožni ponjavi.  
 Ugotoviti ali se pojavljajo razlike med trajanjem opore na ponjavi in trajanjem 
doskoka ter silami pri doskoku in odrivu na veliki in mali prožni ponjavi.  
 Ugotoviti ali obstajajo asimetrije pri odrivu in doskoku na mali in veliki prožni 
ponjavi.  
 
1.4.2 HIPOTEZE  
 
 H1: Trajanje opore na ponjavi in doskoka na veliki in mali prožni ponjavi se 
razlikujeta.  
 H2: Sile pri odrivu in doskoku se razlikujejo na veliki in mali prožni ponjavi.  








V raziskavo je bilo vključenih 30 študentk in študentov Fakultete za šport. Študentje so bili 
izbrani iz treh vadbenih skupin in sicer, 8 je bilo usmerjevalcev športne gimnastike, 8 študentov 
izbirnega predmeta skoki na prožnih ponjavah in 14 študentov, ki vadijo za izpit športna 
gimnastika z ritmično izraznostjo 1. Največ izkušenj s skoki na prožnih ponjavah imajo 
usmerjevalci zato se od njih pričakuje najvišje skoke, najnižje skoke pa pričakujemo od skupine 
študentov, ki vadijo za izpit, saj imajo te v večini manj izkušenj s skoki na ponjavah ali pa jih 
sploh nimajo. Med preizkušanci je bilo 15 študentk in 15 študentov. Njihova povprečna starost 
pa je bila 22 ± 3.  
Ker smo imeli za meritve na voljo tri velikosti naprav za merjenje sil pritiska na podlago, so 




Značilnosti skoka stegnjeno na mali in veliki prožni ponjavi so bile izmerjene z napravo 
NOVEL PEDOPED. Napravo so izdelali v podjetju Novel.de, v Münchnu, v Nemčiji. Naprava 
izgleda kot nekakšen vložek za v čevlje in ima vgrajene senzorje s katerimi meri silo pritiska 
na podlago, na celotni površini podplata. Sile zajema s frekvenco 100 Hz.  
Vložke lahko preko brezžične povezave bluetooth povežemo z napravami iPhone, iPad ali 
iPod, ki imajo naloženo aplikacijo Pedoped. Za namene te raziskave smo uporabili napravo 
iPod, proizvajalca Apple (Kalifornija, ZDA).  
Merjenci so napravo NOVEL PEDOPED v obliki vložka vstavili v nogavico in tako izvajali meritve. 
Podatki so se sproti zapisovali na napravi iPod, v obliki grafa sila v odvisnosti od časa. Z napravo 
lahko merimo kar nekaj stvari, nas pa so zanimale sile pritiska na podlago leve in desne noge 
ter čas. Iz teh podatkov smo nato lahko izračunali vse potrebne parametre, ki smo jih 
potrebovali za nadaljnjo analizo. V tabeli 1 so prikazane vse spremenljivke, ki smo jih uporabili 





Legenda spremenljivk in njihovih kratic 
Ime spremenljivke Kratica spremenljivke 
Maksimalna sila leve noge pri odrivu FL odriv 
Maksimalna sila desne noge pri odrivu FD odriv 
Maksimalna sila leve noge pri doskoku FL doskok 
Maksimalna sila desne noge pri doskoku  FD doskok 
Čas opore na ponjavi t opora 
Čas potreben za doseganje maksimalne sile leve noge pri odrivu t maxFL 
Čas potreben za doseganje maksimalne sile desne noge pri odrivu t maxFD 
Čas leta t let 
Čas doskoka (leva noga) t doskokL 
Čas doskoka (desna noga) t doskokD 
 
Poleg navedenih kratic za spremenljivke, pa se v poglavju rezultati in razprava, pojavita še 
kratici MP, kar pomeni mala prožno ponjava ter VP, kar pomeni velika prožna ponjava. 
Številka, ki stoji zraven ene od teh kratic (1, 2, 3, 4 ali 5) pa je zaporedna številka skoka. Torej 




Postopek merjenja je potekal v Gimnastični dvorani Fakultete za šport. Vsak merjenec je 
naprej podpisal soglasje za sodelovanje v raziskavi (Priloga 1), nato pa smo začeli z meritvami. 
Najprej si je vsak merjenec vstavil napravo NOVEL PEDOPED v nogavico. Pomembno je bilo, 
da je naprava pokrivala celotno površino stopala ter da je merjenec vstavil lev vložek v levo 
nogavico in desnega v desno nogavico. Nato smo merjenca stehtali in vpisali njegovo maso v 
aplikacijo Pedoped. V aplikacijo smo vnesli še ime in priimek merjenca in nato umerili oba 
vložka.  
Merjenci so nato opravili 5 skokov stegnjeno z male prožne ponjave. Mala prožna ponjava je 
bila postavljena na parterju po katerem so merjenci izvajali zalet. Za doskočišče sta bili 
postavljeni dve mehki debeli blazini, čez njiju dve tanki blazini in na vrhu ena penasta mehka 
blazina. Merjenci so imeli poljubno dolg zalet.  
Nato so sledili še skoki na veliki prožni ponjavi. Ponjava je postavljena v jami in zravnana s 
tlemi. Na obeh krajših stranicah ponjave sta bili postavljeni varovalni blazini. Vsak merjenec je 
opravil več skokov stegnjeno, nato pa smo pri obdelavi podatkov izbrali pet najvišjih skokov.  
Po opravljenih meritvah smo podatke iz naprave iPod prenesli na računalnik in jih vnesli v 
Microsoft Excel 2013. Izločili smo parametre, ki jih ne potrebujemo in uredili rezultate tako, 
da smo jih lahko nato vnesli v računalniški program SPSS, kjer smo jih statistično obdelali. 
Najprej smo opravili analizo zanesljivosti merskega postopka z mero Cronbach's Alpha nato pa 
opravili primerjave s parnim T-testom. Vse hipoteze smo potrdili če je p (značilnost) znašal 




3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
3.1 ANALIZA ZANESLJIVOSTI MERSKEGA POSTOPKA 
 
Ko smo začeli z analizo podatkov je bilo potrebno najprej preveriti ali je naš merski postopek 
zanesljiv. To smo naredili z izračunom koeficienta Cronbach alfa, za vse spremenljivke, za malo 
in veliko prožno ponjavo.  
Mala prožna ponjava:  
Tabela 2 
Aritmetična sredina, standardni odklon in koeficient Cronbach alfa, za vse spremenljivke, za vsak skok 
z male prožne ponjave 
Spremenljivka  Aritmetična sredina Standardni odklon Koeficient Cronbach alfa, če 
poskus ni upoštevan 
MP1 FL odriv 1625,167 343,2037 ,947 
MP2 FL odriv 1614,667 333,9986 ,944 
MP3 FL odriv 1590,167 302,3428 ,952 
MP4 FL odriv 1668,500 378,2016 ,937 
MP5 FL odriv 1646,667 429,0614 ,951 
MP1 FD odriv 1583,167 313,3426 ,965 
MP2 FD odriv 1553,667 328,2685 ,957 
MP3 FD odriv 1566,000 290,1082 ,960 
MP4 FD odriv 1558,667 329,7751 ,961 
MP5 FD odriv 1587,000 314,3373 ,960 
MP1 FL doskok 1505,83 304,985 ,879 
MP2 FL doskok 1491,83 345,998 ,877 
MP3 FL doskok 1521,83 431,883 ,865 
MP4 FL doskok 1596,50 465,072 ,930 
MP5 FL doskok 1489,67 413,290 ,875 
MP1 FD doskok 1513,50 283,197 ,915 
MP2 FD doskok 1534,50 317,347 ,907 
MP3 FD doskok 1532,67 290,376 ,908 
MP4 FD doskok 1553,83 355,515 ,932 
MP5 FD doskok 1521,50 298,967 ,915 
MP1 t opora ,32 ,044 ,856 
MP2 t opora ,32 ,035 ,826 
MP3 t opora ,32 ,033 ,852 
MP4 t opora ,32 ,041 ,905 
MP5 t opora ,32 ,032 ,830 
MP1 t maxFL ,14 ,026 ,919 
MP2 t maxFL ,14 ,023 ,909 
MP3 t maxFL ,14 ,022 ,931 
MP4 t maxFL ,14 ,023 ,900 
MP5 t maxFL ,14 ,025 ,940 
MP1 t maxFD ,14 ,022 ,905 
MP2 t maxFD ,14 ,020 ,907 
MP3 t maxFD ,14 ,022 ,912 
20 
 
MP4 t maxFD ,14 ,022 ,901 
MP5 t maxFD ,14 ,023 ,911 
MP1 t let ,75 ,117 ,972 
MP2 t let ,77 ,114 ,976 
MP3 t let ,76 ,117 ,971 
MP4 t let ,76 ,132 ,980 
MP5 t let ,77 ,116 ,969 
MP1 t doskok L ,11 ,017 ,854 
MP2 t doskok L ,11 ,017 ,861 
MP3 t doskok L ,12 ,023 ,782 
MP4 t doskok L ,12 ,025 ,789 
MP5 t doskok L ,12 0,23 ,766 
MP1 t doskok D ,10 ,020 ,785 
MP2 t doskok D ,11 ,018 ,755 
MP3 t doskok D ,11 ,022 ,683 
MP4 t doskok D ,11 ,017 ,811 
MP5 t doskok D ,11 ,018 ,692 
 
V tabeli 2 so prikazani koeficienti Cronbach alfa, za vse spremenljivke, ki smo jih uporabili v 
nadaljnji obdelavi podatkov, za malo prožno ponjavo. Vidimo, da so vse vrednosti Cronbach 
alfe večje od 0,60 kar pomeni, da so sprejemljive in jih lahko uporabimo v nadaljnji analizi. 
Večino vrednosti koeficienta Cronbach alfa pa je celo višjih od 0,90, kar pomeni odlično 
zanesljivost merskega postopka.  
Torej vidimo lahko, da so vse mere za malo prožno ponjavo dobro zanesljive, najboljši 
prediktor po Cronbach alfa analizi pa je tretji poskus oziroma tretji skok. V nadaljevanju bomo 
tako uporabljali vse parametre tretjega skoka z male prožne ponjave za nadaljnjo analizo. 
 
Velika prožna ponjava: 
Tabela 3 
Aritmetična sredina, standardni odklon in koeficient Cronbach alfa, za vse spremenljivke, za vsak skok 
na veliki prožni ponjavi 
Spremenljivka  Aritmetična sredina Standardni odklon Koeficient Cronbach alfa, če 
poskus ni upoštevan 
VP1 FL odriv 1838,83 367,136 ,932 
VP2 FL odriv 1924,67 301,236 ,904 
VP3 FL odriv 1988,50 389,556 ,905 
VP4 FL odriv 1927,00 335,900 ,912 
VP5 FL odriv 1899,83 319,554 ,925 
VP1 FD odriv 1810,83 332,561 ,933 
VP2 FD odriv 1896,33 334,926 ,918 
VP3 FD odriv 1932,00 331,864 ,913 
VP4 FD odriv 2023,17 347,797 ,931 
VP5 FD odriv 1990,00 406,397 ,928 
VP1 FL doskok 1924,67 301,236 ,916 
VP2 FL doskok 1988,50 389,556 ,913 
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VP3 FL doskok 1927,00 335,900 ,913 
VP4 FL doskok 1899,83 319,554 ,912 
VP5 FL doskok 1892,50 356,600 ,932 
VP1 FD doskok 1896,33 334,926 ,927 
VP2 FD doskok 1932,00 331,864 ,914 
VP3 FD doskok 2023,17 347,797 ,925 
VP4 FD doskok 1990,00 406,397 ,923 
VP5 FD doskok 1976,67 408,870 ,933 
VP1 t opora ,47 ,039 ,855 
VP2 t opora ,47 ,034 ,877 
VP3 t opora ,47 ,047 ,870 
VP4 t opora ,47 ,041 ,873 
VP5 t opora ,47 ,046 ,909 
VP1 t maxFL ,22 ,020 ,803 
VP2 t maxFL ,22 ,021 ,767 
VP3 t maxFL ,22 ,019 ,721 
VP4 t maxFL ,22 ,019 ,744 
VP5 t maxFL ,22 ,029 ,802 
VP1 t maxFD ,22 ,021 ,813 
VP2 t maxFD ,23 ,022 ,763 
VP3 t maxFD ,22 ,026 ,845 
VP4 t maxFD ,22 ,021 ,793 
VP5 t maxFD ,22 ,026 ,813 
VP1 t let ,89 ,148 ,972 
VP2 t let ,94 ,158 ,958 
VP3 t let ,97 ,164 ,955 
VP4 t let ,97 ,163 ,962 
VP5 t let ,97 ,190 ,974 
VP1 t doskok L ,22 ,021 ,861 
VP2 t doskok L ,22 ,019 ,802 
VP3 t doskok L ,22 ,019 ,818 
VP4 t doskok L ,22 ,029 ,875 
VP5 t doskok L ,21 ,030 ,803 
VP1 t doskok D ,23 ,022 ,780 
VP2 t doskok D ,22 ,026 ,819 
VP3 t doskok D ,22 ,021 ,790 
VP4 t doskok D ,22 ,026 ,814 
VP5 t doskok D ,22 ,030 ,813 
 
Zgoraj v tabeli 3 so prikazani koeficienti Cronbach alfa za vse kasneje uporabljene 
spremenljivke na veliki prožni ponjavi. Vse vrednosti Cronbach alfa so večje od 0,70 kar 
pomeni dobro zanesljivost merskega postopka, veliko pa jih je tudi večjih od 0,90. To pomeni, 
da je naš merski postopek dobro oziroma odlično zanesljiv.  
Tako kot za skoke z male prožne ponjave je tudi za skoke na veliki prožni ponjavi najboljši 
prediktor po Cronbach alfa analizi tretji poskus oziroma tretji skok, zato bomo v nadaljnji 




V želji, da bi naše podatke primerjali z že dosegljivo literaturo, smo poskušali najti raziskave 
sorodne naši, in naleteli le na raziskavo Bolgarske športne akademije. 
Bolgarska športna akademija je v letu 2016 izvedla raziskavo, v kateri so analizirali skoke na 
veliki prožni ponjavi, bolj natančno odriv. Poleg vseh ostalih parametrov pa so izmerili tudi čas 
leta desetih različnih skokov. Meritve so izvajali telovadci Bolgarske reprezentance. V analizo 
so vključili 10 različnih prvin na veliki prožni ponjavi, ki so si po težavnosti precej različne. Vseh 
deset prvin (skokov) z njihovimi časi je predstavljeno v tabeli 4 (Angelov, 2016). 
Tabela 4 
Čas leta pri 10 različnih prvinah na veliki prožni ponjavi - telovadci Bolgarske reprezentance (Angelov, 
2016) 
Prvina  Čas leta (s) 
Stegnjeni salto naprej z obratom za 180° 1,64 
Stegnjeni salto nazaj 1,64 
Dvojni skrčeni salto naprej z obratom za 180°  1,68 
Dvojni skrčeni salto nazaj 1,60 
Dvojni sklonjeni salto naprej z obratom za 540° 1,56 
Dvojni sklonjeni salto nazaj z obratom za 360° 1,56 
Dvojni stegnjeni salto naprej z obratom za 900° 1,68 
Dvojni stegnjeni salto nazaj z obratom za 1080° 1,48 
Trojni sklonjeni salto naprej z obratom za 180° 1,76 
Trojni skrčeni salto nazaj z obratom za 360° 1,70 
 
Časi se gibljejo od 1,48 sekund pri dvojnem stegnjenem saltu nazaj z obratom za 1080 stopinj, 
do 1,70 sekund pri trojnem skrčenem saltu nazaj z obratom za 360 stopinj. Primerjamo zdaj te 
čase s časi leta iz naših meritev.  
Tabela 5 
Čas leta pri skoku stegnjeno na veliki prožni ponjavi - usmerjevalci gimnastike 
Merjenci  Čas leta (s) 
Merjenec 1 1,21 
Merjenec 2 1,04 
Merjenec 3 1,20 
Merjenec 4 1,26 
Merjenec 5 1,17 
Merjenec 6 1,31 
Merjenec 7 1,02 
Merjenec 8 1,12 
 
V tabeli 5 so zapisani časi leta skoka stegnjeno na veliki prožni ponjavi, ki so bili izmerjeni pri 
naših meritvah. Izpostavili smo le usmerjevalce gimnastike na Fakulteti za šport, saj imajo ti 
največ izkušenj s skoki na ponjavah in se od njih nekako pričakuje najvišje skoke, torej tudi 
najdaljši čas leta. Vidimo lahko, da je povprečni čas leta skoka stegnjeno 1,17 sekund, kar je 
precej manj kot pri Bolgarskih telovadcih. Moramo pa tu upoštevati, da so vrhunski telovadci 
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izvajali težje skoke, ki zahtevajo za uspešno izvedbo veliko višine in posledično več motivacije 
za višje skoke. Na Fakulteti za šport pa je problem tudi v tem, da nam višina stropa omejuje 
višino skoka, torej tudi čas leta. 
 
3.2 RAZLIKE ODRIVA IN DOSKOKA NA MALI IN VELIKI PROŽNI PONJAVI 
 
S pomočjo parnega t-testa smo primerjali parametre za tretji skok z male prožne ponjave s 
parametri tretjega skoka na veliki prožni ponjavi. Za vsako spremenljivko smo izračunali 
aritmetično sredino in standardni odklon ter za vsak par spremenljivk r (korelacijo), t in p 
(značilnost). Rezultati so prikazani spodaj v tabeli 6.  
Tabela 6 









MP3 FL odriv 1590,17 302,343 
,614 -6,951 ,000 
VP3 FL odriv 1988,50 389,556 
MP3 FD odriv 1566,00 290,108 
,664 -7,775 ,000 
VP3 FD odriv 1932,00 331,864 
MP3 t opora ,32 ,033 
,357 3,841 ,000 
VP3 t opora ,47 ,047 
MP3 t maxFL ,14 ,022 
,309 -17,942 ,000 
VP3 t maxFL ,22 ,019 
MP3 t maxFD ,14 ,022 
,312 -15,559 ,000 
VP3 t maxFD ,22 ,026 
MP3 t let ,76 ,117 
,745 -10,131 ,000 
VP3 t let ,97 ,164 
MP3 t doskokL ,12 ,023 
,477 -25,883 ,000 
VP3 t doskokL ,22 ,019 
MP3 t doskokD ,11 ,022 
,372 -24,077 ,000 
VP3 t doskokD ,22 ,021 
MP3 FL doskok 1521,83 431,883 
,522 -5,771 ,000 
VP3 FL doskok 1927,00 335,900 
MP3 FD doskok 1532,67 290,376 
,517 -8,456 ,000 
VP3 FD doskok 2023,17 347,797 
 
Da bi primerjali skok stegnjeno z male in velike prožne ponjave smo si zastavili dve hipotezi, ki 
pravita, da se skoka med seboj razlikujeta in to lahko z 5% tveganjem tudi potrdimo za čisto 
vse parametre.  
Naša prva hipoteza pravi, da se trajanje opore na ponjavi in doskoka na veliki in mali prožni 
ponjavi razlikujeta. Iz tabele 6 lahko razberemo, da je povprečni čas opore na mali prožni 
ponjavi 0,32 sekund, na veliki prožni ponjavi pa 0,47 sekund in ker so podatki statistično 
značilni lahko rečemo, da se časa opore na veliki in mali prožni ponjavi razlikujeta. Opora na 
veliki prožni ponjavi traja dlje časa kot opora na mali prožni ponjavi. Če primerjamo še trajanje 
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doskoka ugotovimo, da je povprečni čas doskoka na mali prožni ponjavi 0,12 sekund za levo 
nogo oziroma 0,11 sekund za desno nogo, na veliki prožni ponjavi pa doskok za obe nogi traja 
povprečno 0,22 sekund. Torej se tudi časa trajanja doskoka na veliki in mali prožni ponjavi 
razlikujeta in sicer doskok na veliki prožni ponjavi traja dlje časa kot na mali prožni ponjavi. Tu 
so razlike v časih predvsem posledica različnega doskočišča. Pri skokih z male prožne ponjave 
doskočimo na mehke debele blazine, pri skokih na veliki prožni ponjavi pa nazaj na samo 
ponjavo, zato je potrebna drugačna amortizacija skoka in posledično tudi različen čas trajanja 
doskoka. Daljši čas trajanja doskoka na veliki prožni ponjavi pa je verjetno tudi posledica 
statistično značilnega daljšega časa leta pri skoku na veliki prožni ponjavi, kar pomeni tudi višji 
skok.  
Iz te analize lahko zaključimo, da lahko našo prvo hipotezo, da se trajanje opore na ponjavi in 
doskoka na veliki in mali prožni ponjavi razlikujeta, potrdimo.  
Naša druga hipoteza se nanaša na sile pri odrivu in doskoku na obeh ponjavah. Povprečna sila 
leve noge, pri odrivu z male prožne ponjave je 1590,17 N, pri odrivu na veliki prožni ponjavi 
pa 1988,50 N. Vidimo lahko, da je sila leve noge pri odrivu večja na veliki prožni ponjavi in ker 
so podatki statistično značilni lahko potrdimo del naše hipoteze, da se sile leve noge pri odrivu 
razlikujejo na veliki in malo prožni ponjavi. Če na enak način pogledamo še silo desne noge pri 
odrivu vidimo, da povprečna sila desne noge, pri odrivu z male prožne ponjave znaša 1566,00 
N, pri odrivu na veliki prožni ponjavi pa 1932,00 N. Torej lahko tudi za silo desne noge pri 
odrivu potrdimo del naše hipoteze, da se sili razlikujeta, saj je sila desne noge pri odrivu na 
veliki prožni ponjavi večja kot na mali prožni ponjavi. Če pogledamo še sile pri doskoku vidimo, 
da je povprečna sila leve noge, pri doskoku na veliki prožni ponjavi večja (1927,00 N) kot pri 
doskoku z male prožne ponjave, torej na mehkih debelih blazinah (1521,83 N). Ker so podatki 
statistično značilni lahko zopet potrdimo del naše hipoteze, da se sile leve noge pri doskoku 
na veliki in mali prožni ponjavi razlikujejo. Enako velja za sile desne noge, saj je tudi tu 
povprečna sila desne noge pri doskoku na veliki prožni ponjavi večja (2023,17 N) kot pri 
doskoku na mehke debele blazine (1532,67 N). 
Če vse skupaj združimo lahko tudi našo drugo hipotezo (H2: Sile pri odrivu in doskoku se 
razlikujejo na veliki in mali prožni ponjavi.) v celoti potrdimo. 
Razlike v trajanju opore na ponjavi in doskoka ter v silah pri odrivu in doskoku na veliki in mali 
prožni ponjavi so verjetno posledica drugačne elastičnosti ponjav ter položaja merjenca na 
ponjavi. Na veliki prožni ponjavi je mesto odriva enako mestu doskoka, kar pomeni, da so 
merjenci izvajali samo navpično gibanje. Na mali prožni ponjavi, pa mora imeti skok tudi nekaj 
gibanja v vodoravni smeri, saj mora iz ponjave doskočiti na mehke debele blazine. Merjenec 
mora tako biti na ponjavi postavljen čim bolj optimalno, da svojo energijo pretvori v čim višji 
in ne preveč dolg skok. Na mali prožni ponjavi pa na odriv zelo vpliva tudi zalet, ki če ni 
optimalen lahko zelo poslabša odriv in posledično tudi sam skok. Vidimo, da je lahko torej 
manjša sila pri odrivu na mali prožni ponjavi posledica ne izkoriščenega zaleta in/ali položaja 
telesa na ponjavi ter verjetno tudi slabše elastičnosti ponjave. Tudi na manjšo silo pri doskoku 
na mali prožni ponjavi verjetno vpliva vodoravna komponenta skoka ter drugačna vrsta 
doskoka. Na veliki prožni ponjavi vso energijo usmerimo v nov skok, ki želimo, da je še višji od 
25 
 
prejšnjega in si pri tem pomagamo z aktivnim odrivom, na mali prožni ponjavi pa moramo skok 
popolnoma amortizirati in zaključiti.  
 
3.3 ASIMETRIJA PRI ODRIVU IN DOSKOKU Z MALE PROŽNE PONJAVE 
 
Pri raziskovanju značilnosti skoka stegnjeno z male prožne ponjave pa nas je zanimalo tudi ali 
se pri odrivu in doskoku pojavljajo asimetrije, torej ali se pojavljajo razlike med levo in desno 
nogo. 
Tabela 7 










MP3 FL odriv 1590,167 302,3428 
,683 ,561 ,579 
MP3 FD odriv 1566,000 290,1082 
MP3 t maxFL ,14 ,022 
,648 -,990 ,330 
MP3 t maxFD ,14 ,022 
MP3 t doskokL ,12 ,023 
,454 ,695 ,493 
MP3 t doskokD ,11 ,022 
MP3 FL doskok 1521,83 431,883 
,457 -,150 ,882 
MP3 FD doskok 1532,67 290,376 
 
Ko smo izvajali meritve in kasneje, ko smo obdelovali podatke so se pri določenih 
posameznikih pojavljale precejšne razlike med levo in desno nogo, predvsem pri silah pri 
odrivu in silah pri doskoku. Pri kakšnem posamezniku je bila lahko razlika v sili med levo in 
desno nogo tudi več kot 1000 N. Po končani analizi pa lahko iz tabele 7 razberemo, da podatki 
niso statistično značilni, torej da ni razlik med levo in desno nogo pri skoku stegnjeno z male 
prožne ponjave. Razlike se ne pojavljajo niti pri silah pri odrivu in doskoku niti pri času, ki je 




3.4 ASIMETRIJA PRI ODRIVU IN DOSKOKU NA VELIKI PROŽNI PONJAVI  
 
Enako kot na mali prožni ponjavi nas je tudi za veliko prožno ponjavo zanimalo ali so prisotne 
asimetrije pri odrivu in doskoku. 
Tabela 8 











VP3 FL odriv 1988,50 389,556 
,662 1,028 ,313 ,430 
VP3 FD odriv 1932,00 331,864 
VP3 t maxFL ,22 ,019 
,627 -,881 ,386 / 
VP3 t maxFD ,22 ,026 
VP3 t doskokL ,22 ,019 
,677 1,027 ,313 / 
VP3 t doskokD ,22 ,021 
VP3 FL doskok 1927,00 335,900 
,712 -2,030 ,052 ,047 
VP3 FD doskok 2023,17 347,797 
* Parni t-test pri normalizaciji sile glede na maso merjenca. 
 
Tudi na veliki prožni ponjavi smo med samimi meritvami pri posameznikih opazili velike razlike 
med levo in desno nogo, pri silah pri odrivu in doskoku. Ob izgubi ravnotežja posameznika so 
se pojavile tudi očitne razlike v času potrebnem za dosego maksimalen sile pri odrivu in 
doskoku, med levo in desno nogo. Čeprav so se nam zdele razlike velike pa lahko iz tabele 8 
razberemo, da podatki niso statistično značilni, kar pomeni, da razlike med levo in desno nogo, 
pri odrivu in doskoku na veliki prožni ponjavi, niso prisotne.  
Pri silah pri doskoku pa lahko opazimo, da je vrednost p (značilnost) zelo blizu vrednosti 0,05, 
kar pomeni, da se pri doskoku na veliki prožni ponjavi pojavi tendenca po asimetriji. Zato smo 
se odločili, da opravimo še parni t-test pri normalizaciji sile gleda na maso merjenca. To smo 
storili tako, da smo najprej delili silo pri doskoku z maso vadečega, nato pa vse skupaj še z 
vrednostjo gravitacijskega pospeška (9,8), zatem pa ponovno opravili parni t-test. Rezultati 
tega testa so prikazani kot p1 (značilnost) v tabeli 8. Razberemo lahko, da se pojavljajo razlike 
med levo in desno nogo pri doskoku na veliki prožni ponjavi, saj so zdaj podatki statistično 
značilni. 
Zaključimo lahko, da moramo našo tretjo hipotezo (H3: Pri odrivu in doskoku na veliki in mali 
prožni ponjavi so prisotne asimetrije.) v večini zavreči, delno pa jo lahko potrdimo. Statistično 
značilne razlike med levo in desno nogo se pojavljajo le pri doskoku na veliki prožni ponjavi, 






Skoki na veliki in mali prožni ponjavi so poleg tekmovalne discipline tudi priljubljena ter 
zanimiva vadba za otroke in mladostnike. S skoki na mali prožni ponjavi pa se učenci seznanijo 
tudi v okviru rednega pouka športne vzgoje.  
Skok na mali prožni ponjavi je sestavljen iz petih delov. To so zalet, naskok na malo prožno 
ponjavo, odriv, let in doskok. Tudi skok na veliki prožni ponjavi razdelimo na tri dele, in sicer 
odriv, let in doskok. V okviru tega diplomskega dela smo se osredotočili na raziskovanje 
značilnosti odriva in doskoka na obeh ponjavah. Odriv je odvisen od obremenitve ponjave in 
pomembno je, da vadeči v tem delu aktivno sodeluje z iztegovanjem nog in trupa ter pravilnim 
in učinkovitim zamahom. Od samega odriva je odvisna tudi višina skoka. Doskok na veliki 
prožni ponjavi je zelo pomemben, saj je od njega odvisen naslednji skok in pomembno je, da 
energijo prejšnjega skoka čim bolje pretvorimo v naslednji, še višji skok. Na mali prožni ponjavi 
pa doskok predstavlja zaključek skoka in s tem tudi zaokroži celoten vtis o skoku. Pri doskoku 
je pomembno, da vadeči oblaži udarec ob podlago in ohrani ravnotežje.  
Cilj diplomskega dela je bilo raziskati značilnosti skoka stegnjeno na mali in veliki prožni 
ponjavi. Osredotočili smo se na raziskovanje časa trajanja opore na ponjavi in doskoka ter na 
sile pri odrivu in doskoku. Želeli pa smo si ugotoviti tudi ali se pojavljajo asimetrije pri odrivu 
in doskoku. Vse parametre smo izmerili in izračunali za veliko in malo prožno ponjavo in jih 
nato primerjali med seboj.  
Meritve za namen tega dela so potekale v gimnastični dvorani Fakultete za šport. Pri meritvah 
je sodelovalo 30 študentk in študentov Fakultete za šport. Vsak je opravil 5 skokov stegnjeno 
z male prožne ponjave, nato pa še 5 skokov stegnjeno na veliki prožni ponjavi. Ves čas meritev 
so imeli merjenci v nogavicah vstavljeno napravo NOVEL PEDOPED, ki je ves čas merila silo 
pritiska na podlago in na napravi Ipod sproti izrisovala graf sile v odvisnosti od časa. Podatke 
smo nato statistično obdelali v programu Microsoft Excel 2013 In SPSS.  
Po opravljeni statistični obdelavi podatkov smo lahko naše tri zastavljene hipoteze preverili in 
se odločili ali jih bomo sprejeli ali zavrgli. Hipotezo, da se trajanje opore na ponjavi in doskoka 
na veliki in mali prožni ponjavi razlikujeta smo potrdili, saj so se pojavile statistične razlike med 
časom trajanja opore na ponjavi in doskoka na veliki in mali prožni ponjavi. Čas opore na veliki 
prožni ponjavi traja dlje časa kot opora na mali prožni ponjavi in tudi doskok na veliki prožni 
ponjavi traja dlje časa kot doskok na mali prožni ponjavi. Prav tako so se pojavile tudi 
statistične razlike med silami pri odrivu in doskoku med veliko in malo prožno ponjavo, kar je 
potrdilo našo drugo hipotezo. Sile pri odrivu so večje na veliki prožni ponjavi in tudi pri doskoku 
so večje sile na veliki prožni ponjavi v primerjavi z silami na mali prožni ponjavi. Razlike v 
trajanju opore na ponjavi in doskoka, ter v silah pri odrivu in doskoku med veliko in malo 
prožno ponjavo, lahko pripišemo različni strukturi skoka, drugačnem položaju merjenca na 
ponjavi ter drugačni elastičnosti ponjav.  
Tretja hipoteza se je nanašala na asimetrijo pri odrivu in doskoku. Ugotovili smo, da se na mali 
prožni ponjavi ne pojavljajo statistično značilne razlike med levo in desno nogo, torej 
asimetrija ni prisotna. Na veliki prožni ponjavi, pa smo po analizi ugotovili, da se statistično 
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značilne razlike med levo in desno nogo pojavljajo le pri silah pri doskoku. Našo tretjo hipotezo 
smo tako lahko le delno potrdili, v večini pa smo jo zavrgli.  
Večje sile pri odrivu in doskoku na veliki prožni ponjavi pa predstavljajo tudi večjo obremenitev 
nog. Skoki na velikih prožnih ponjavah tako predstavljajo dobro izhodišče za telesno 
pripravljenost vadečega, saj poleg obremenitve nog predstavljajo za vadečega velike 
koordinacijske in ravnotežne zahteve. Ker se na veliki prožni ponjavi pojavljajo tudi asimetrije 
in se skoki med seboj povezujejo je za uspešno izvedbo potrebno, da je vadeči ves čas 
maksimalno skoncentriran in miselni procesi so ves čas vključeni.  
Tovrstnih meritev v slovenskem prostoru še niso izvajali in tudi člankov na to temo iz tujine ni 
prav veliko. Večino člankov je usmerjenih v učinke prožnih ponjav na naš organizem ter na 
doskok in poškodbe povezane z njim. Glede na to, da je tehnologija, ki smo jo uporabili 
relativno nova in nepreizkušena, so meritve dobro uspele. Zanimivo bi bilo pogledati še 
značilnosti odriva in doskoka pri vrhunskih telovadcih, ki znajo izvesti zelo visoke skoke in s 
tem tudi očitno povečati čas trajanja odriva in leta ter sile pri odrivu in doskoku.  
Tovrstne meritve bi lahko v praksi uporabili kot pripomoček pri vadbi. Saj lahko trener na dokaj 
preprost način izmeri ali je vadeči izboljšal višino skoka, s tem da izmeri čas trajanja leta. 
Meritve pa bi lahko uporabili tudi za ugotavljanje asimetrij pri odrivu, ki so pogosto vzrok za 
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6.1 PRILOGA 1: SOGLASJE ZA SODELOVANJE V RAZISKAVI 
 
SOGLASJE ZA SODELOVANJE V RAZISKAVI 
Sem Tina Rabič, študentka 3. letnika na Fakulteti za šport. V okviru svoje diplomske naloge, z 
naslovom Primerjava skoka stegnjeno na veliki in mali prožni ponjavi bom izvedla meritve, ki 
jih bom nato analizirala. Z meritvami bomo izmerili čas trajanja opore na ponjavi in doskoka, 
sile pri odrivu ter sile pri doskoku in preverili ali so pri odrivu in doskoku prisotne asimetrije. 
Cilji:  
- Ugotoviti značilnosti odriva in doskoka na veliki in mali prožni ponjavi.  
- Ugotoviti ali se pojavljajo razlike med trajanjem opore na ponjavi in trajanjem 
doskoka ter silami pri doskoku in odrivu na veliki in mali prožni ponjavi.  
- Ugotoviti ali obstajajo asimetrije pri odrivu in doskoku na mali in veliki prožni 
ponjavi.  
V raziskavo bo zajetih naključnih 30 študentov in študentk Fakultete za šport. Pogoj za 
sodelovanje v raziskavi je, da ima merjenec številko noge 37, 41 ali 43, saj imamo na voljo zgolj 
te tri velikosti naprav za merjenje sil pritiska na podlago. Meritve bodo izvedene z napravo 
NOVELL PEDOPED, ki meri silo pritiska na podlago in pokriva celotno površino podplata. 
Postopek merjenja bo potekal tako, da bo vsak merjenec naredil 5 skokov stegnjeno z male 
prožne ponjave in 5 skokov na veliki prožni ponjavi. Na podplatih pa bo imel napravo NOVELL 
PEDOPED. Naprava NOVELL PEDOPED se v obliki vložka vstavi v nogavico, zato naj imajo 
merjenci s seboj malo bolj tesne nogavice. Po opravljenih meritvah bomo rezultate analizirali 
s pomočjo programov NOVELL PEDOPED, Microsoft Excel 2013 in SPSS.  





Spodaj podpisani/-a izjavljam, da zavestno in prostovoljno soglašam, da sem vključen v 
raziskavo za diplomsko nalogo, z naslovom Primerjava skoka stegnjeno na veliki in mali prožni 
ponjavi in potrjujem, da sem seznanjen/-a s cilji in potekom raziskave. Dovoljujem, da se 
pridobljeni podatki zbirajo in obdelujejo za namen te raziskave.  
 
Kraj in datum: Podpis: 
 
